A tornahoz biztonsagos kornyezetet teremtsiink, a kézellinkben ne legyen olyan eszkdz, amit

CSIPO-TERD TORNA

leverhetiink, vagy magunkra donthetlink.

Az egyes gyakorlatokat annyiszor ismételjik, ahdnyszor szabalyosan, faradds nélkiil

kivitelezhet6ek. Ez lehet 5-szords, vagy 10-szeres ismétlés. A gyakorlatok kozott sziikség

esetén rovid szlinetet tarthatunk.

Haton fekvé helyzet

A haton fekvé helyzetl gyakorlatokat keményebb agyon vagy kanapén, de legjobb

tornamatracon végezni a foldon, amennyiben nem okoz problémat a foldre lefekvés és onnan

felkelés.
1. Karok a ful mellett, [abak nyujtva, karokkal folfelé labakkal lefelé nydjtézunk
2. Labfejeket vissza feszitjik, pipalunk, térdhajlatot beleszoritjuk a talajba
3. Valtva talpra huzzuk a labakat, majd kinyujtjuk vissza a talajra
4. Egyik l1ab talpon, masikat nyujtva oldalra kicsusztatjuk a talajon (nagylabuijj,

8.
9.

térdkaldcs a plafon fele néz)

Két lab talpon, térdek kozott labda/parna, erésen osszeszoritjuk a térdekkel, majd
lazitunk

Két Iab talpon, helyben lépegetés

Két Iab talpon, jobb Iabat kinyujtjuk a levegébe, combok parhuzamosak maradnak,
majd a bal labat nyujtjuk

El6z6, leveg6ben megtartjuk a [abszarat, integetiink a labfejekkel

Két lab talpon, egyik labbal bicikliziink a levegében, majd a masikkal

10. Két 1ab talpon, farizmot megszoritjuk, emel a medence

Oldalt fekvo helyzet: csip6k, térdek hajlitva, combok k6z6tt parna, also kéz a fej alatt,
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feliillévivel mellkas el6tt tamaszkodunk

1.
2.

Talpak egymdson maradnak, felsé térdet folnyitjuk, majd zar

Térdek egymason, felsé talpat a plafon fele forgatjuk, térdeink maradnak egymadson
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Combok egymadson, felsé labat el6re nyujtjuk a comb folytatdsaba, majd hajlit a térd
Felsé labszarat hajlitott térddel vizszintesen megemeljiik

Felll 1évé ldabunkkal bicikliziink a leveg6ben

Fels6 labszarat hajlitott térddel vizszintesen megemeljik, itt a talpat hatra toljuk,
majd has iranyaba huzzuk vissza a térdet

Felsé térdet has iranyaba huzzuk, majd a térzs vonaldaban megnyujtézunk sarokkal

Masik oldalra fordulva megismételjiik a gyakorlatokat.

Hason fekvé helyzet: homlok alatt a két kéz vagy kisparna

v B wWwN e

Farizmot szoritjuk, lazitunk

Labujjhegyen tamasztjuk a ldbakat, kiemeljiik a térdet a levegdbe

El6z6 helyzetet megtartva kisétalunk terpeszbe, majd vissza

Térdeket valtva behajlitjuk, sarok kdzeledik a fenékhez

Térdek 90 fokban hajlitva, talpak a plafon fele néznek, valtva a plafon fele toljuk a
talpakat

Térdek nyujtva, labszarat valtva elemeljiik a talajrél, kozben has farizom megfeszit



